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1緒 言
すべてのス覗一ツにおける練習方式は,先 人の長い経験を基に して作 られ
たものであ り,こ の練習方式を コーチ や プレーヤーが 更に工夫 と努力を重
ね,あ らたな練習方式を組み立ててゆ くといった,い わば経験と技術中心の
継承的練習法であったわけであるが,こ のような練習方式に科学的な メスが
加え られ,現 場の指導に科学の協力態勢が確立されたのは東京オ リソピック
大会前の1960年頃のことであ り,ト レーニングとい う言葉が ひんばんに使
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われ だ した の もこの頃で ある。
トレーニングとい うめは,入 間 の適応性(-adaptation)を利 用 し,人 体 に
くり
運動刺激を与えfそ の適略性を高度に発達 させ ようとするものであ り,ウ ォ
レス,ロ ーガンのsaidの原理 で も知 られ てい るところであ る。
この ように スポ ーツと科学 のつなが りが深 ま るにつれ て益 々スポー ツにお
け る科学的研究が盛 んにな り,経 験的練習法が科学に よって証 明 され,さ ら
に近代的 トレーニングが考 案 され,徐 々にその成果をあげつつ あ ることは誠
に よろこば しい ことであ る。
最近,ラ グビーの トレーニングや技術指導に関す る研究が盛 んに行 なわれ
ているが,ラ グビー競技 の 三要素 と して 重要視 されてい る 体 力(Physical
Fitness),スピー ド(Speed),スキル(Sk皿)等 の うち,ス ピー ドの トレー
ニソグを全体 の練習体系の中に ど う組み 入れ てゆ くかな どの研 究はほ とん ど
見 当 らない。今回は ス ピー ドの持久 力養成 を中心 と した練習体系 とその問題
点について考察 を進め てゆ きたい。 ここで後述 の理解 を深め るために トレー
ニング(Training)と練習(Practice)の関係 について 簡単にふれてお きた
い と思 う。
皿 練 習 と トレー ニ ソ グ
一般にチームカを向上 させ,試合に勝つために練習をするわけであるが,
この練習 という言葉は技術の練習 と体力をつ くる トレーニソグが入 り交って
お り,こ の両者を含めたものを一般に練習 と呼んでいることが多いわけであ
るが,7メ リカ のA・Stimhausは,こ の 両 者 に は つ ぎ の よ"うな 相 違 が あ る
と している。
bレーニ ング(Training)とは,筋 肉,腱,靱 帯,骨 格,関 節,呼 吸循環
器 系の強化を対象 ど し,ト レーニ ングに よって容 易に強化 され るが中止 した
ω 猪 飼道夫,他 スポー ツ科学 講座1近 代 ト圃レー ニ ング 大修 館
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くの
場合は逆 もどりするとい うことで 可逆姓 とい う言葉を使い(図 一,r;),練習
CP茎actiφe)の場合は技術すなわち運動の協応性 とか調整能力を良 く・す るため
の神経系の訓練過程を対象 とし.一度技術が身につけば永続的な性質をもつ
　の
てい るとい うこ とで永久性 とい う言葉 を使 っている。
図一1筋 肉の トレ■・一=ンヴ効果と トレーニング中止後の
効果の消失との関係(ミ ュラー)
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換言するな らば,不 正確な技術を一度身につけると,こ れを除去す ること
が困難であった り,た とえ除去できたとしても,こ れを矯正す るために多 く
の時間を費 した り,大切な試合時やとっさの場合に欠陥があ らわれるもので
ある。た とえば キックの際にボールを投げあげてふ ら蹴 ったb,蹴 る瞬間に
腰の落ちるような フォームを身につけて しま うと,走 りなが らのキ ックが効
果的にできなかった り,で きた としてもそのタイ ミングが遅れ,相 手にチャ
ージされる結果 となってしまう。
したがって・初墾的練習においては正 しいフォームで正確な絞術を身につ
け,繰 り返 し練習に よって運動 の協応性を高め ることが肝要 である。'この よ
② 猪飼道夫,他
(3)A.Stimhaus
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うに初歩的技術練習の段階では疲労の少ない,神 経系の働きの良い時期をと
らえて訓練することが一層効果的であることは一般的に知 られていることで
あるが,ラ グビーのような長時間のゲームで終始優位に展開 しようとす るな
らば,反 復練習による反射的な リズムと長時間のゲームに耐えられる持久力
とスピー ドが極めて重要な要素 となるわけで,理 論的には練習 と トレーニン
グを区別できても実質的には表裏一体 となったものであ り,こ の両者の融合
した技術 トレーニングについて新たな練習体系を組織的に考えてゆかなけれ
ばな らない。
皿 ラ グ ビ ー の技 術 トレ ー ニ ソ グ
1・ トレ ー ニ ン グ の 構 造
　の
人文研 究第34輯 で 図示 した如 く,か らだ作 り トレーニングと しては,
ミオ ール ラウソ ドな か らだ作 りの トレーニ ングミ と ラグ ビーに必要 な身体
的能力を高め るため の ミ専門ポ ジシ ョソのか らだ作 り トレーニ ングミが あ
り,こ れ らの 「か らだ作 り トレーニソグ」 と 「ラグ ビー技 術の トレーニン
グ」の両者一一体 とな った トレー ニングに よって競技力 の向上が期待で きる
わけであ る。
トレーニングの手段 と しては,一 般にはサ ーキ ッ ト・トレーニソグ,コ
ンデ ィシ ョ皇ング ・トレーニ ング,ウ=イ ト・トレーニング,ゲ ーム ・ト
レーニソグ,レ ペ テ イシ ョソ ・トレーニング,イ ソターバ ル ・トレーニ ン
グ等が用 い られ てい る。
そ こで,こ の両者 の トレーニング実施の比率であ るが,こ れ は各 プ レー
ヤ ーの年令,体 力,技 術の程度,地 域差,部 員数等に よって異 な るが,北
海道 の比較的部員数の少ない チ ームを対象 とす るな らば 表一1・2の よ う
な割合で考え るこ とが適当 と思われ る。
ω 藤江
34輯
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表一1各 期間の トレー=ン グ比率(初心者)
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???
↓?
オール ラウン ドなか らだ作 り
専 門 種 目の か らだ 作 り
技 術 練 習
移 行 期
11,12,1,2,3
70%
15%
15%
準 備 期
4,5
50%
20%
30%
強 化 期
6,7,8
35%
25%
40%
試 合 期
9,10
30%
30%
40%
(5)(6)(7)
表一2各 期間の トレーニング比率(中 級以上)
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オール ラウ ソ ドなか らだ作 り
専 門 種 目の か らだ 作 り
技 術 練 習
移 行 期
11,12,1,2,3
60%
20%
20%
準 備 期
4,5
50%
20%
30%
強 化 期
6,7,8
30%
25%
45%
試 合 期
9,10
20%
30%
50%
※%は 練習の量と質の割合を示す。
つ ま り初 心者 お よび トレーニ ング初期 においては,ラ グ ビー ・ トレーニ
ングの基礎 とな るオール ラウン ドなか らだ作 りを多 く し,ト レーニングが
進むにつれ て専門種 目のか らだ作 りと技術練習 の比率を増 し,ラ グビー ・
プレーヤ ーと しての体力を充実 させ る と共に ラグビー技術 の向上 と,プ レ
ー上 の活動範 囲を拡大す ることが肝要であ る。一 般にか らだ作 りの トレー
ニングは合宿 時 とか シーズ ン ・オ フの トレーニング手段 と してよ く取 り入
れ られてい るが,そ れ 以外 の時期 には等閑視 され る傾 向にあ るので,ト レ
ーニ ングの原理 を充分理解 し,ラ グビーの技術 トレーニ ングの基盤 と して
の重要性 を再認識 しなければ な らない。
(5)西山常夫 ラグビーの合宿計画と指導 新体育1969VoL39p.92
(6)猪飼道夫,他 前掲,ス ポーツ科学講座1近 代 トレーニング 大修館
σ)加 藤橘夫 スポーツ・トレーニソグ完成の組織図(ソ連の トレーニング方式)
スポーツ・トレーナー教本
(22) 人 文 研 究 第42輯
2.持 久力の トレーニソグ
持久力とは長時間の仕事にたえ,ま た長時間の繰 り返 しに対 してもへば
ることな く仕事を続けることのできる能力をいい,運 動の様式や運動に参
加する身体の部分によって一般につぎのように分類 されている。
①,筋 持久力(局 所持久力)と 全身持久力。
② 有酸素的持久力 と無酸素的持久力。
③ 静的持久力と動的持久力。
④ 力の持久力 とスピー ドの持久力。
⑤ パ ワーの持久力。
持 久力の トレーニングと しては,持 続 トレーニングとインターバル ・ト
レニングがある。 この二つの トレーニングのそれぞれの特徴を簡単に記述
すると,持続 トレーニソグは一度 トレーニングを始めると途中で休息を全
くどらず,一 定の運動をどれだけ長 く続けることができるかといった持続
能力の養成をね らっているのに対 し,イ ンターバル ・トレーニングは質的
にかな り高い運動負荷 と不完全休息を交互に繰 り返す ことに よって,よ り
高度めスピー ドの持久力を養 うことがね らいである。さ らに この トレーニ
ソグ方式がスピー ドの持久力養成に効果的な面を酸素利用の面か ら,松井
氏は図一2の ように示 している。
持続 トレーニングは全 く休息な しに運動を継続す るのであるか ら,運 動
中の酸素摂取量によってまかなわれるわけである。 したがって自己のペー
スを保つ程度の運動負荷である限 り,か な り長時間の運動に耐え られ るわ
けであるが,そ れ よりも負荷量が増すな らば運動中の酸素摂取量ではまか
ないきれな くなるので酸素負債が増加 し,そ の限界時には負荷量を落すか
運動を中止 しなければな らな くなる。このように持続 トレーニソグは酸素
摂取能力を高めることと,高 い摂取状態の持続 とい う酸素の使い方に大 き
なね らいがある。
この持続 トレーニングに対 してインターバル ・トレーニソグは,質 的に
→
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?
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図一2持 続 トレー ニング とイ ンターバル ・ トレデ ニングにおけ る
(・)
酸素摂取 曲線(松 井 氏によ る)
② イ ンターバル ・トレーニ ング
↑1繭
苧
[コ 運動中の酸素摂取量
吻 運動にともなう叢素負債量
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■ 運動後の酸素摂取量
かな り高い運動負荷(ス ピー ド)が与え られる結果,運 動中の酸素摂取量
だけではまかないきれず,酸 素負債 と酸素摂取能力の向.≒が星非ζも必要
な条件 となる。 この トレτニソグを構成す る基本的な考え方は・坪吸機能
および酸素摂取能力と長時間の しかも質の高い運動負荷に耐え うる心臓を
中心 とした循環機能の養成であるといえる。
ラインデルは運動にともな う酸素利用の主役が心臓機能である点に注 目
し,運動の強化に伴 う酸素摂取量や 心搏数の 関係について 測定 したのが
表一3で あ り,そ の結果は相対的な定常状態(SteadyState)が得 られる
範囲での運動負荷では運動負荷強化(運 動のスピー ドを高め る)と ともに
酸素摂取量 も心i搏数 も増加 し,両 者の関係である酸素脈(毎 分酸素摂取
　の く　
量/毎 分心搏数)も 大きくなることを示 している。
(8)松井秀 治 持 続 トレー ニ ング とイ ンター・ミル ・ トレー ニ ソグの酸 素摂取 曲線
ス ポー ツ ・ トレーナー教本
(9)松井秀 治 作業 の強 さに伴 う身 体機能 の変 化 スポー ツ ・ トレ一ー…ナー教本
P.287
⑩ 猪 飼道夫,他 前掲,現 代 トレー ニ ングの科 学 大 修館
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表一3作 業の強さに伴う身体機能の変化(ラ インデル)
負 荷 運 動 量
安 静 時
50ワ ッ ト
100ワ ッ ト
150ワ ッ ト
200ワ ッ ト
?
?
?
?
?
???
300
950
1,450
1,g50
2,550
毎分呼吸量
(の
8
18
31
48
75
脈 搏 数
70
90
115
145
170
{酸 素 脈
4.3
10.5
12.6
13.4
15・oI
松井氏は生理的根拠について酸素摂取能力を高めるような強い負荷の運
動では,当 然図一2の ②で見 られるように酸素負債を背負 うことにな り,
強い負荷 トレーニングを続けるためには,な ん らかの方式で この酸素負債
の償却をはか らなければな らない。酸素負債の償却は休息かまたは運動負
荷強度を酸素摂取量以下にさげることに よって可能である。すなわち,高
い運動負荷を継続 し,高 い酸素摂取のレベルを持続す ることは運動負荷 と
休息を交互に組み合わす ことによって可能である。休息 といっても身体の
全てが休息す るのではない。
図一2の 酸素摂取曲線にみ られるように,休 息期の酸素負債の償却は,
そ こでの強い心臓の働 きがあって始めて可能であり,酸 素脈 も運動負荷中
より休息期に入った直後の30秒程度が 最 も大きい。 この経過でみ られる
ように休息期では運動筋は休息に入 るが酸素利用の主役である心臓は運動
中,休 息期と一貫 して大活躍 しているわけであ り,こ の活躍水準を低下さ
せないためにインターバル ・トレーニングでは,休 息を軽い運動を負荷 し
くの
た不完全休息 としているのであると述べている。
そこで 休息期の長さと方法であるが,こ れは 大変むつか しい 問題であ
る。 ゲルシュラーは180まで高まった心搏数が120位までに下 るのに要す
ω 大 島 鎌 吉IntervalTrainingとRepetitonTraining体育 の 科 学1959
Vol.9No.9
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る時間が最適な休息期の長さであるとし,心搏数を休息期の長さの処方 と
するにあたっても重要な指標と している。 また,休 息期の長さは休息期の
休息の取 り方の方法によって異なるべ きであるとし,軽い運動を加えた不
完全休息の場合には90～45秒,臥位や座位に よる 完全休息に近い状態で
は70～30秒が適正な休息期の長さであると指示 している。
松井氏は運動強度並びに休息期の異った場合について測定を行ない,休
息期の高い酸素脈の持続は 不完全休息を 行なった場合で も,go秒程度 し
か続かないことを確かめ,こ のことか ら休息期の長さは負荷運動の強度や
繰 り返 し回数によって巾はあるが,最 大90秒で短い場合は20秒程度で も
く　ラ
よい と述べ ている。
以上の点か らラグ ビー競技に必要な持久力 は,高 度 なス ピー ドの持久力
を養成す る トレーニ ング,す なわちイ ンターバル ・トレーニ ングを ラグ ビ
ー練習の中に と り入れた技 術 トレーニ ングが有効であ ると思われ る。 とは
いいなが らラグビーの よ うな技術的要素 の複雑 な競技 に対 し,こ の技 術要
素 ρひ とつ ひとつについての科学的解明は大 変むつか しい問題であ る。 し
たが って一般 的な生理学的理論や他競技の科学的 研究 の成果等を もとに ラ
グビーの技 術 トレーニ ングに イ ンターバル的 トレーニ ングを応用 し,あ ら
たな技術 トレーニ ング方式を組 みたててゆ きた い。
3・ トレーニ ングの実施種 目と内容
球技 にイ ンターバ ル ・ トレーニングを用 いる場合の形 式 と しては.ボ ー
ルを扱わず単 に走 のみの形式を用い る場合 と,ボ ールを用いて行 な う場 合
の二通 りあ るが,ラ グ ビーはパス とキ ックに よって構成 された ゲームであ
るので,ボ ール ・コン トロールに走的 な形式を プラス した トレーニングが
能率的かつ有効な トレーニ ング方式であ るといえ る。っ ぎにあげ る実施 種
目と内容は昭 和43年8月 の夏合宿以来現在 も採用 してい るものであ る。
⑱ 松井秀 治 前掲,ス ポー ツ ・ トレー ナー教本(2級 用)日 本体育協会
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◎ 午前の練習種 目
1・ 準備運動(柔 軟 ・補助運動)
2.走 法
① スター ト練習(い ろい ろな姿勢か ら)
② チ 呂ンジ ・オブ ・ペ ース
③ 素早い回転 とダ ッシ ュ
④ ス ワープ練習
⑤ 半円 ダ ツシ ュ
3・ ボール転 うが し
4.個 人 ダ ッシs(含 むボール拾 い)
5.分 割練習
く フォワー ド〉
① ドリブル(個 人,グ ル ープ,マ ス ドリ)
② ライ ソアウ ト
③ ス クラム(押 し,支 え)
〈バ ックス〉
① スター ト練習
② キ ックとキ ャッチ ング
6.ラ ソニング ・パス(表 一4・5の 基準 に よる)
7.整 理運動
8.個 人練習
◎ 午後 の練習種 目
1.キ ックとキ ャッチ ング(ロ ソグ,小 パ ン,フ ォロー)
2.準 備運動(午 前 の柔軟体操 に前転,後 転 を加 える)
3.ボ ール転 うが し
4.個 人 ダ ッシ ュ
5.分 割練習
ラグ ビーにおけ るイ ソターパル ・ トレー ニングの応用(藤 江)(27)
〈 フ ォ ワ ー ド〉
① ス ク ラ ム(押 し,支 え,移 動)
② ラ イ ン ア ウ ト
③ ド リブ ル(個 人,マ ス ド リパ 移 動 ラ ッ ク,移 動 モ ニ ル)
、〈 バ ッ ク ス 〉
① ス タ ー ト練 習
② 各 種 サ イ ン ・プ レ ー
イ.シ ザ ー ス ロ.あ ます 法 ハ.ト リ ッ ク ・プ レ ー な ど
③ メ_〃 。ライ シ
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
ー
?
ー
?
?
?
?
ラ ン ニ ン グ ・パ ス(表 一4・5の 基 準 に よ る)
フ ォ ロ 毘 ・ア ツ プ
パ ッキ ン グ'eア ップ
;慌 シ7ン ●プヒー(表一4'曙 準による)・
'
セ ー ビ ン グ
ボ ー ル 拾 い か らの ぶ つ か り練 習
体 力 トレ ・一 :一ン グ(各8種 目)
整理運動 ご 』 .即
グル ープ練習
以上 の種 目練習 にあた り,イ ンターバル的 トレーニ ングの基準を定めて
実施 した種 目は,ラ ソ三 ング ♂パ ス,コ ン ビネ ーシ ョン ・プレー,ド リブ
ルの三種 目であ る。 そ の基 準は 表一一一4-・5の通 りであ るが,ラ ンニン グ ・
パ スにおけ る動 的休息(軽 い ランニング)時 には,と くに ボール ・コン ト
ロールに意 を用 い正確 さに重 点をお くよ う配慮 した。
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表 一一4イ ンター バル ・ラ ンニ ングの基準(フ ォワー ト)
区 分1陣 劇 回数1制 限タイム レ ンターパ・レ吟 計躍
ラ ソ ニ ン グ
パ ス
コシ ビネ ー シ ョ
ン ・プ レー
合 計
200m 2 36秒～32秒 90秒～60秒
100m 4 20秒～18秒 60秒～30秒
50m 4 14秒～10秒 60秒～30秒
100m 14 24秒～20秒 90秒～60秒
400m
400m
200m
1、400m
2,400m
　　の
表一5イ ンターバル ・ラ ンニ ングの 基準(パ ックス)
区 分1陣 劃 磁i制 限タイム レ ンター バ・レi合計距離
ラ ソ ニ ソ グ
ノミ ス
コ ン ビ ネ ー シ ョ
ン ・プ レー
?
計
200m
100m
50m
100m
2
4
8
14
43秒～36秒
25秒～20秒
16秒～12秒
24秒～20秒
90秒～60秒
60秒～30秒
60秒～30秒
90秒～60秒
400m
4tOOrn
4COm
1.400m
2,600m
図一3・4は,心 搏数の変動か ら全体的な種 目の配列 と運動の強度を調
査 した ものである。 また,表 一6・7は フォワー ド,バ ックス別の運動負
荷 と心搏数の関係を各個人別に調査 した ものである。
図一3は,フ ォワー ドの各練習種 目時における心搏数の平均値と最高値
を示 したものであるが,コ ンビネーシ コソ ・プレーで最高は186で平均は
169である。 ゲルシュラーは運動強度の指標 として心搏数を用いることを
提唱 し,運動強度の強さの限界を成人で心搏数がおよそ180程度に高まっ
た時 としている。換言するな らば心搏数が180位まで高まるまで運動を継
く　の
続 し,180位に達 した ところで休息期に入 るべ きで あ ると してい る。
㈹ 猪 飼道夫,他 種 目別現代 トレー ニング法 大修館
ω 松 井秀 治 前掲,ス ポー ツ 。 トレ■…ナー教本(2級 用)日 本体育協会
ラグ ビーにおけ るイ ンターバル ・ トレー ニ ソグの応 用(藤 江)
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図一3全 体練習時における心搏数の変化(7オ ワー ド)
、最高値
平均値
?
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松井氏は,テ レメーターを用いこの関係を測定 し,180とい う心搏数は
ほとんど全力運動に近い運動強度にあたるので,心 搏数を限界指標 とする
(15)
場 合は個人差 もあるので170～180と巾を もって 考 え るべ きで ある と して
いる。
これ らQ心 搏数限界 目標 を根拠 とす るな らば,最 高値 の者では心搏 数曲
線がそれ ぞれ170～180の山が三つで きてお り,運 動強度は 適正であ ると
いえ よ う。 しか し全体の平均値 では個人 ダ ッシ ュ,フ ォロー ・ア ップ時の
⑮ 松井秀治 前,掲 スポーッ ・トレーナ・一・Wt本(2級用)日 本体育協会
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図一4全 体練習時における心樽数の変化1(バックス)∵
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運動強度,繰 り返 し回数の負荷がやや不足 ぎみである。 このように体力的
な個人差を全体練習の中で どのように取扱 ってゆ くかは大変むつか しい問
題で今後の研究課題でもある。
図一3の パ ックスの トレーニングにおいても同様な ことが言えるようで
ある。 とくに個人ダッシュにおける心搏数が最高の者でも165にしか達 し
ないことは,比 較的ス トレー トな走 り方が多いことや ダッジュ距離の短い
ことにも起因 しているわけで,走 距離の延長とフォローー ・アップの徹底を
はか り,加 うるにスピー ドのある運動負荷を課す よう工夫 してゆふなけれ
ばな らない。
ラグ ビーにおけ るイ ソターパル ・ トレー ニソグの応 用(藤 江)(31)
表一6運 動負荷 と各個 人別心搏 数(7オ ワー ド)
昭 和43年8月 気温C21.4。??
?
安 静 時 脈 搏 数
個 人 ダ ッ シ ュ
ス ク ラ ム
ラ イ ン ア ウ ト
ド リ ブ ル
フ オ ロー ・ア ツ プ
パ ッキ ング ・
ア ッ プ
ラ ソ ニ ング ・パ ス
コ ン ピネ ー
シ ョ ン ・プ レー
タ ツ ク ル
セ ー ピ ソ グ
整 理 運 動
合 計 時 間
M・N
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
T・T
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?ー
ー
?
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?
?
?
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?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
ー
?
ー
?
?
?
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?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
」
?
?
ー
?
?
Y・M
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
T・A
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?ー
?ー
ー
?
?
?
?
?
ー
?
?
?ー
M・Y
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?ー
ー
?ー
?ー
ー
??
?
??
?
??
T・S
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?ー
ー
?
??
?ー
?ー
??
??
F・T
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
ー
?
??
?
?ー
平均値
lii・1
130.4
116.6
114.0
130.6
149.3
122.0
156.1
168.8
99.3
99.1
95.4
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
2時間30分
表一7運 動負荷と各個人別心樽数(パ ックス)
昭和43年8月 気 温C21.4。譜
安 静 時 脈 搏 数
個 人 ダ ッ シ ュ
ス タ ー ト
フ オ ロー ・ア ツプ
パ ッキ ング ・
ア ップ
ラ ン ニ ソグ ・パ ス
コ ン ビネ ー
シ ョ ン ・プ レー
タ ツ ク ル
セ ー ピ ン グ
整 理 運 動
合 計 時 間
K・S
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
ー
?
ー
?
ー
?
?
?
?
?
?
?
?
M・K
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
ー
?
ー
?
T・A
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?ー
?ー
ー
??
H・T
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
ー
?
ー
?
ー
」
?
?
?
?
?
K・M
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
←
?
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?
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?
K・A
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?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
??
??
?ー
←ー
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?
ー
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ー
?
ー
ー
?
ー
T・S
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?ー
ー
?
?
平均値
59.5
131.2
96.0
129.7
137.2
168.5
171.8
114.8
112.5
105.2
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
12時間3・分
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IVト レーニソグに伴 う形態 お よび体 力 ・運動能 力の変化
1.イ ソターバル ・トレーニング的な形式を用いた場合の形態上の変化
表一8・9は 昭和43年8月10日 より16日までの夏合宿前後の形態上の
変化を測定 し,これを集計整理 したものである。合宿後の平均値では全般
的に向上 しているが,有 意差が認め られたのはフォワー ド,バ ックスとも
上腕囲屈(左 ・右)の みである。
実施種 目の中には体力 トレーニソグも含 まれているが,技 術 トレーニン
グの最後に配置 している関係上,か な り疲労 した後のことでもあるので意
志力の影響 も大 きく,各個人が明確な トレーニングの 目標を把握 し,適正
な負荷,正 確な動作での繰 り返 し実施 とい うことが厳守 されない限 り大 し
て効果は期待できないようである。
表一8合 宿前後の形態上の変化(7オ ワー ド)昭 和43年8月
区 分}1倒 平均倒 標鞠 劃 平均値差1有意性
身 長(㎝)穰
体 重(kg)陵
胸 囲(㎝)陵
上 腕 囲(㎝)
右
伸陵
屈嘆
左
伸陵
屈陵
大 腿 囲(cm)
右陵
左陵
下 腿 囲(㎝)
右陵
左陵
ー
?
ー
ー
?
?
ー
ー
?
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
←
?
??
?
?
?
??
??
?
」
?
?
?
?
?
?
??
【
」
?
」
?
?
?
」
?
?
?
?
??
??
?
?
?
」
?
??
6.34△
65司 △
2.83i△
1・57i
l.43fi△
1.71i
1.・71△
2.・51△
2.471
1・2・1△
1…1△
???
?
??
??
??
??
??
?
?
?
??
*
*
※ 表 中の△印は,合 宿後 の優位 種 目を示す。
***は1%.**は3%,*は5%の 危険率 で有意を示す(以 下同 じ)9
ラグ ビーにおけ るイ ンターバル ・ トレー ニ ングの応用(藤 江) (33)
表一9合 宿前後の形態上の変化(バ ックス)昭 和43年8月
区
身
分li人数1平均側 標準制 塑 鮭 障 性
長(㎝)陵
体 重(kg)陵
胸 囲(㎝)1覆
上 腕 囲(cm)
右
左
大 腿 囲(㎝)
下 腿 囲(cm)
伸 蓼
前刷 後
伸陵
屈陵
司 前後
左儂
前司 後
左1前後
8
?
?
?
?
?
?
?
?
??
??
?
?ー
8
・・271 0
??
?
?
?
?
?
??
?
8
5.ggi△ ・.gl
?
?
?
?
?
?
??
?
8
3…1△ ・・i・1
??
?
??
??
??
?
?
?
1・5i[ 0.2
??
?
?
?
?
?
?
?
?
8
1・4[△ ・・8i**
?
」
?
」
??
?
」
?
?
?
8
1.79 1.0
?
?
?
?
?
??
8
1・41△1・1卜*
?
?
??
??
?
」
?
」
8
2.・1 0
??
?
?
??
??
?
」
?
」
8
2・・3△ α31
?
?
?
?
??
??
??
??
8
1・2・1 0
?
?
?
?
??
??
?
?? 1・371 0
2.イ ソターバル ・トレーニング的 な形式を用 いた場 合の体力 ・運動能力 の
変化
表一10は フォワー ドの 合宿 前後におけ る 体 力 ・運動能力 の変化を測定
した ものであ るが,反 復横 とび,H・S・T,50m走,肺 活量,脚 筋 力
(左 ・右)に 有意差 が 認 め られ,イ ンターバル ・トレーニング の 効果 が
はっき りとあ らわれている。反復横 とび の敏捷性 で有意差が認め られたの
は,フ ォロー ・ア ップ,コ ンビネーシ ョン ・プレー等で比較的敏捷 的な動
きを必要 とす ることと,激 しいス ピーデ ーな集散 プレーが多 いため と思 わ
れ る。脚筋 力では走的 トレーニ ソグ量 とス クラム練習等で もう少 し向上す
るもの と思われたが,予 想 を下 回った数値 があ らわれ ている。柔軟性 の上
体そ ら しでは合宿後の値が劣 ってお り,立 位体前屈で合宿前後の差 がほ と
ん どみ られ ない ことは,準 備体操時に取 り入れ ている柔軟 体操だけでは,
あま り効果 を示 さない ようであ る,
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表一10合 宿前後の体力 ・違動能力の変化(7オ ワー ド)昭 和43年8月
区 分1人 数1平 均 値 標準偏差1平均劃 有意性
反 復 横 と び
ぬ
(点)陵
垂 直 と び(㎝)膿
背 筋 力(kg)農
握 力(kg)
?
?
?
?
?
?
立 位 体 前 屈 (㎝)陵
伏臥上体そらし (・皿)陵
H・S・T(指 数)陵
5・M走(秒)履
肺 活 量(cc)
脚 筋 力(kg)
812?il2・73・1△1・91**
・111il ・・151△ …1
81}魏 24・21△4・11
8i窪 認 6.351△ ・.8i
812?ii
8
8・3gl△ …1
?
?
?
??
?
?
?
8
5・51△ ・・21
??
??
?
ー
?
」
?
」 …g1 ,.71
81,12il11.1gl△27.・i***
8 7.60
7.30
・・541△ ・・3・1・
?
?
?
??
8i 5,0∞5,224 6671△ ・241***
8i 32.636.4 7・lsl△3・8i・
左團 剖ll:1 6.79△6.8*
表一11は バ ックスの 体力 ・運動能力の変化 を 調査 した ものであ るが,
フガワー ドとほぼ 同 じよ うな傾 向がでてい る。柔軟性で は上体そ ら しが合
宿後劣 ってい る。その他H・S・T,50m走,肺 活 量,脚 筋 力(左 ・右)
では ともに有意差が認め られてい る。反復横 とびでは有意差 が認 め られ な
いがバ 》クス ・プレーの基本的 な動 きかた と しては,か な り敏 捷性 を必要
とす るわけで あるが,そ の当時 の メンバ ーお よび チームと しては,そ こま
で の動 きを要 求す るには時期尚早であ った わけで当然 の結果 ともいえ る よ
うで ある。
ラグ ビーにおけ るイ ソターパ ル ・トレー ニ ソグの応用(藤 江) (35)
表・一一11合宿前後 の体 カ ・ー運動 能力の変化(バ ックス)昭 和43年8月
区 分!刷 覇 剣 扉騰L平均嘩 瞳 性
反復 横 とび ㈲ 陵
垂 直 と び(㎝)陵
背 筋 力(kg)膿
握 力(kg)
前司 後
812}il2.111△
.・.71
8L器1 5.52{△2.2i
8i}1912・.・7i△3・21
.
811Zi2
左 陵'8
立 位 体 前 屈(㎝)1覆i
伏臥上体そらし(㎝)陵
H・S・T(指 数)陵1
5・M走(秒)陵
肺 活 量(cc)屡
2・・gl△i・3i
?
?
??
?
?
?
? 2.・41△1・5i**
81il9 3.,・1△ ・.71
81111 4・45i 1.31
8[,91181・・441△18・31***
811:91 一 ・。4・1△ ・・鱈 卜1・
1811:ll98・71△1・1卜**
脚 筋 力(kg) 司 劃8191:1
6・・51△11・61***
左陵1司 郵 1ρ・55△ ・・61**
3.ゲ ーム ・トレーニング的な形式を用いた場合の形態上の変化
表一12・13は昭和45年8月5日 より14日までの10日間,函 館市で実
施 した夏合宿前後の形態上の変化を測定 し,これを集計整理 したものであ
る。 昭和43年度の夏合宿 との相違点は 午後の練習にゲームを多 く取 り入
れたゲーム ・トレーニング的な方式を実施 した ことである。その結果,フ
ォワー ドでは下腿囲を除き他の全種 目の平均値で優位を示 しているが,有
意差が認め られたのは上腕囲(右)の みである。
表一13のバ ックスでは 体重,胸 囲が 合宿後数値的にはやや劣っている
がほとんど変化はない。他のすべての種 目が平均値で合宿後優位を示 して
いるが艶いつれの種 目にも有意差は認め られなかった。
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表一一12合宿前後の形態上の変化(フ ォワー ド) 昭和45年8月
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表一13合 宿前後の形態上の変化(バ ックス)昭 和45年8月
区 分 瞬1平 均倒 標鞠 差i平均酬 有意性
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?
?
長 ㎝)履
kg)陵
・・)陵
伸陵
刷前後
伸陵
前刷 後隅
右 畏
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右陵
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1699
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囲
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右
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1.521△ ・.5i
2・・71△ ・・21
1・・41△ ・・41
・・141△1.iI
3・67i△ ・.91
・・7sl△ ・・51
2・・51△ ・・51
2.6・1△ ・.司
ラグ ビーにおけ るイ ンターバル ・ トレー ニ ングの応用(藤 江) (37)
4・ ゲーム ・トレー昌γグ的な形式を用いた場合の体力 ・運動能力の変化
表一14はフォワー ドにつ いての 体力 ・運動能力の 変化について調査測
定 した ものであるが,持 久性を示すH・S・Tが 合宿後に劣 っているこ
とは,上 級生に負傷者が多 く一年 目選手では余 り動けなかった ことや(負
傷者で3日 以上練習を休んだ選手は,こ の調査か ら除外 してある),ゲー
ムのみではそれほど持久力が向上 しないことを明確に示 している。肺活量
については,肺 活量が小さ くとも優秀な選手もあ り,肺活量を呼吸機能の
指標 とす ることについては再検討の必要があるとい う意見があった り,肺
活量は体格に依存することが大きく,ト レーニング効果はほ とんどあ らわ
く　
れないとい う報告もある。 その他の種 目は 平均値で 合宿後優れた値を示
し,反復横 とび,垂 直とびでの敏捷性,瞬 発力に有意な差が認められてい
表一14合宿前後の体力 ・運動能力の変化(7オワーF)昭i和45年8月
区 分1人 数1平均 倒 標鞠 差i平均値差 障 性
反 復 横 とび(点)履
垂 直 と び(㎝)陵
背 筋 力(kg)穰
握 力(kg)
前剤後
左陵
立 位 体 前 屈(・m)陵
伏臥上体そらし(㎝)陵
H・S・T(指 数)屡
5・M走(秒)陵
肺 活 量(㏄)暖
脚 筋 力(kg)
右陵
左儂
9
?
?
?
?
?
ー
?
?
?
9
2,86△2.5卜**
?
?
?
?
?
」
?
」
9
5・ggl△2・sl・
??
?
??
?
?
?
??
?
???
9
19・651△ ・.51
?
」
?
」
?
」
?
?
?
?
?
9
7・851△ ・・41
?
??
??
?
?
?
9
4…1△2・il
?
?
?
ー
?
」
?
?
?
?
9
4…1△ ・・2/
?
?
?
?
?
?
?
??
?
」
9
7・75△3.・{
?
?
??
?
?
?
?
?
? 15・361 5.21
9
7.40
7.30 ・.・61△ ・.1・1
9 4,738
」,655
5951・31***
9
43.1
46,1 15・461△3・ ・
9
「?
?
??
? 13・25i△2・61
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衷 ・615.≡合 宿前 後の 体 力 ・運 動能 力の変化(パ ックス)昭 和45年8月
'区 分1入 剃 平均値 陳 準剛 平均値司 有意性
反 復 横 とび ㈲ 隈
蓮 直 と び(㎝)陵
背 筋 力 ・(kg)履
握 カ(kg)
右 覆
前左1後
立 位 体 前 屈(㎝)覆
伽 上体そらし(㎝)覆
H・S・T(指 数)蔑
5・M走(秒)儂
肺 話 皇 《cc>陵
脚 筋 力(kg)
右陵
左陵
9
??
?
?
?
?
?
?
?
?
9
3.9・1△"・.II・
?
?
?
??
?
?
?
?
9
5…1△ … 卜*
??
?
?
?
??
?
?
?
?ー
?
9
1'1.・21△5.・1
??
?
?
?
9
5.・il△1.41
?
?
??
?
?
??
9
5.5・1△2.sl
?
?
?
?
?
??「
?
5・・31 1・7i
?
?
??
?
?
?
?
?
?
9』
7・1・i△ ・・21
?
」
?
??
?
?
?
?
?
?
15・31△2.61
9
7.20
7.10 0・531△0・10
9 .4,7894,622 55・一 i67i
9
43.5
49.0 12・5i△5・5i・ ・
9 39.7
43.9
15・651△4・ ・1***
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表一15は パ ッ クスにつ いての 体 力 と運動 能力の変化を 測定 した もので
あ るが,肺 活量 と立位体前屈が合宿後に劣 ってい る。他 の種 目では合宿後
の平均値がすべ て 上回 っている。 とくに 反復横 とび,垂 直 とび,脚 筋力
(左・右)に 有意な差が認 め られた。
以上,昭 和43年 と昭 和45年 の2年 間にそれぞ れ異 な った形式の合宿練
習を実施 した わけであ るが,形 態上 の変化 と してはイ ンターバル ・トレー
ニ ング形式を用いて も,ゲ ームを主体 と した ゲーム ・トレーニ ングを実施
しても 大 した変化は 認め られ なか った。 ところが 体 力 ・運動能力の面で
は,は っき りとその差 が あ らわれ ている。つ ま りインターバル ・トレーニ
ング形式を用いた場合 は,技 術 と併行 して持久力,ス ピー ドの向上が充分
期 待で きる。
ラグ ビーにおけ るイ ンターバル 。 トレー ニ ソグの応 用(藤 江) (39)
ゲームを主体 と した トレーニングでは,敏 捷性,瞬 発 力等の動作 の範 囲
拡大や ゲーム運 びを訓練す る といった特徴が あ る。 これ らの トレーニング
の実態をふ まえ能率的かつ有効 な トレーニング手段 としては,こ の二つ の
異な った トレーニングの効果を,ひ とつ の練習体系に組 み入れ,技 術 トレ
'一ニソグの比 率を6 ,ゲ ーム ・トレーニングの比率を4位 に配分す るのが
適 当な方法 と思 われ る。 ㍗
V今 後 の トレーニ ソグの問題 点
二年間にわた っての二つ の異 なった トレーニングの実施 に より,新 しい技
術 トレーニソグの体 系づ くりを 試みたわけであ るガミ,総体的にそ れぞれ有効
であ った と思われ るが,若 干 の問題点に つい て考察 してみたい と思 う。
先づ第 一にイ ンターバル ・トレーニソグ的な形 式を用 いた際に運動強度 の
指標 と して心搏数を用いた わけであ るが,心 搏数が最高 の選手にっ払 でほ適
正な曲線 を描 いてい るが,全 体 の平均値ではやや運動強度 め不足 を示 してい
る。 この問題につい ては体 力的 な個人差を考 慮 し,グ ル ープ集団 の構成を考
えて実施 しているわけであ るが,体 力差以外に意志 力の差 も見逃ぜない問題
であ る。 この問題については明確 な トレーニング 目標 と トレーニソグに対す
る正 しい知識 と トレーニソグの原理 に したが った正確 な トレーニソグをす る
ことが先決であ る。
第二 はゲ ーム形式を折込 んだ トレーニングもひ とつの有効な トレーニング
手段 であるが,合 宿時は疲労 も多 いため体力的 に同一条件 の者 同志の ゲーム
が望 ま しい(同 じく合宿練習 を している者同志)。 部 員数が少な く,や む な
く他 チ ・ーム との ゲ'一ムを行 な う場 合 は,15分 ～20分 を1セ ッ トと し,'3セ
ッ トか ら6セ ッ ト位実施す るよ うに した らよい。 この際,各 セ ラ トでは全力
を傾 注 してや る ごとが意志 力の トレーニングにつながる もので ある。
第三 の問題点は,単 な る技術 トレーニングや ゲ」ムめ実施 だけでは ラグ ビ
ー競技の基 本的要素 と して必要 な柔軟性 や筋力(脚 筋力を除 く)は ほ とん ど
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養成 されな いとい うことである。 この ことは 次 ぎの 結果 か らも 明 らかであ
る。
昭和44年3月 に 日本体育 協会 スポー ツ科学研究室が実施 した ラグ ビーの
全 日本代表選 手につ いての体力測定 結果 では,メ キシ コのオ リソ ピック参加
競技26種 目の選 手 と比較 して,と くに ラグビー選手 としての特 徴が 出てい
たのは大腿 囲,下 腿囲で レス リソグの ライ トヘ ビー級,投 てき,重 量挙(中
量 級),ウ ェル ター ・ミ ドル,バ レーボ ールに 次いで 第6位,一 般 青年 の平
均54.4㎝を大 き く上 回 っていた とい うことと,脚 筋力 の右 が113kg,左が
(17)
104kgで共に第二位でずば抜けて良いことを報告 している。これ ら下肢は ラ
グビー競技の最 も使用範囲の大きい部分であるので,こ のような発達を示す
ことは当然のことともいえる。この反面,反 復横 とびでは全 日本代表 ラグビ
■…一選手の38・7回に対 して一般青年の42回,垂 直 とびでは56、7enue対して
一般青年の60・4㎝,立位体前屈では全 日本選手の10.9㎝に対 して一般青年
の13・9㎝,伏臥上体そ らしでは56.7㎝の全 日本代表選手に対 して一般青年
の57・2cuとそれぞれ全 日本代表のラグビー選手より一般青年の方が優れて
いる。これでは 日本の トップクラスにあるラグビー選手の体力 としては誠に
寂 しい限 りである。
戦後ラグビー界においては,国 際試合が年中行事のように行なわれている
が,敗 れた試合の後ではきまって体力的劣性を指摘 しなが ら一向に全 日本代
表選手の体力は向上 しないようである。
競技力とい うのは,体 力 と技術の両者が充分養成 された ときに初めて競技
力の向上 としてあ らわれ るものである。
ここにあ らためて トレーニソグの意義や手段,方 法について適確な理解を
深め,体 力の重要性を再認識す るとともに,こ れ らの知識 と方法を トップク
ラスの選手は勿論,末 端の組織にまで浸透させることが今後の日本のラグビ
ーを発展させるものである。
⑰RugbyFootball全日本 ラグ ビー選 手の体力測定結果1968Vo1・15-4
